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CLAVES PARA UNA BUENA
POSTURA CORPORAL

LLa pantalla del ordenador debe estar a la altura
de tus ojos y en posicion frontal, ya que si tienes
que girar el cuello constantemente para mirar
la pantalla puedes sufrir efectos perjudiciales a
corto plazo. Ademas, la distancia idonea entre la
pantalla del ordenadory tu es de 40 centimetros
aproximadamente.

Para descansar la vista es recomendable apartar
la mirada de la pantalla y mirar alternativamente
hacia puntos concretos, ademas de buscar una
posicién en la que no se produzcan reflejos en la
pantalla. Si es posible asémate por la ventana para
mirar hacia espacios abiertos de vez en cuando.

La iluminacién externa a la pantalla es funda-
mental para cuidar tus ojos. Es recomendable
que sea cenital -procedente desde arriba- y que
ademas, la pantalla sea de buena calidad. Se
recomienda fuentes de luz entre 500-1000 lux en
el entorno de trabajo.
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TRABAJOS REPETITIVOS DE
EXTREMIDAD SUPERIOR

POSTURAS CORRECTAS

Los trabajos repetitivos, sobre esfuerzos y/o posturas
forzadas pueden producir lesiones temporales o
permanentes de musculos, nervios,

ligamentos y tendones.

AYUDAS ERGONOMICAS

s

Alfombrilla ergondémica

10-15 SEGUNDOS 8-10 SEGUNDOS / CADA LADO

ESTIRAMIENTOS EN LA OFICINA
Los trabajos repetitivos, requieren que estiremos muscu-
los, nervios y ligamentos. 3 6 4 repeticiones de cada uno
bastaran. También se realizaran de 2 a 3 veces durante la
jornada laboral.
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10-20 SEGUNDOS

0w in

3-5 SEGUNDOQOS 10-12 SEGUNDOS / CADA BRAZO 10 SEGUNDOS 10 SEGUNDOS
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SACUDE LAS MANOS
8-10 SEGUNDOS / CADA LADO 8-10 SEGUNDOS / CADA LADO 10-15 SEGUNDOS

8-10 SEGUNDOS



